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第1章 简介

 



防晒护理的重要
性

防晒护理对于皮肤健康至
关重要。紫外线的伤害会
导致皮肤老化和皮肤癌，
因此正确的防晒护理可以
预防这些问题。不同肤质
对紫外线的敏感程度不同，
因此需要针对不同肤质做
出相应的防晒护理方案。

 



紫外线的分类

对皮肤的影响

UVA

对皮肤的影响

UVB

对皮肤的影响

UVC

 

 



防护措施

适合自己的防晒指

数和配方

如何选择防晒
产品

正确的涂抹方法和

涂抹时间

如何正确使用
防晒产品

穿戴防晒服装、避

开紫外线强烈的时

段

其他防晒措施

 

 



皮肤护理

保持皮肤健康与防

晒护理相结合

日常皮肤护理
的重要性

相辅相成，共同维

护皮肤健康

防晒护理与日
常护理的衔接

晒后修复与护理产

品推荐

常见的皮肤问
题及解决方法

 

 



不同肤质的防晒护理

需要滋润型防晒产

品

干性肌肤

选择清爽型防晒产

品

油性肌肤

选择无刺激成分的

防晒产品

敏感性肌肤
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第2章 防晒产品的选择

 



SPF和PA的含
义

SPF代表防晒指数，主要
衡量防晒产品对UVB的防
护作用。PA代表防晒级别，
主要衡量防晒产品对UVA

的防护作用。选择防晒产
品时，应根据自身需求和
肤质选择合适的SPF和PA

值，以确保皮肤得到有效
的防护。

 



不同肤质的防晒产品选择

推荐选择保湿型防

晒霜，避免过于干

燥

干性皮肤的防
晒产品选择

选择清爽型防晒产

品，不容易堵塞毛

孔

油性皮肤的防
晒产品选择

选用温和无刺激的

防晒霜，避免引发

过敏

敏感性皮肤的
防晒产品选择

 

 



防晒产品的质地和使
用方法

使用时可以先将乳液倒在手心搓热后再涂抹均匀

乳液状防晒霜01

03

 

 

02

建议在肌肤上保持适当距离，均匀喷洒

喷雾式防晒喷雾



如何正确选择和使
用防晒产品
根据自身肤质和需求选择合适
的SPF和PA值
每2-3小时重复涂抹防晒产品

擦拭后需要重新涂抹

 

 

 

 

防晒产品的误区

常见的防晒产品误
区
认为阴天不需要防晒
涂抹防晒产品后不需要补涂

只有在海滩或户外活动时才需

要防晒



总结

正确选择和使用防晒产品对皮肤健康至关重要。不同肤质需

要选择不同的防晒产品，同时要避免常见的防晒误区，确保

肌肤获得全面的防晒保护。记得在户外活动时定时补涂防晒

产品，保护肌肤免受紫外线伤害。
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第3章 防晒的正确使用

 



防晒前的准备工
作

在使用防晒产品之前，正
确的皮肤准备工作非常重
要。首先，使用洁面产品
彻底清洁皮肤，去除多余
油脂和杂质。其次，使用
爽肤水帮助调理皮肤，为
防晒产品的涂抹做好准备。

 



防晒产品的正确涂抹方法

重点部位不可忽略

面部防晒产品
的涂抹方法

均匀涂抹全身

身体防晒产品
的涂抹方法

 

 

 

 



防晒后的护理

防晒后的护理同样重要，
使用具有舒缓功效的护肤
品进行肌肤舒缓和修护，
避免日晒引起的肌肤问题。
此外，注意避免再次阳光
直射，补充水分，保持肌
肤湿润。

 



完成测试后的答案
解析
SPF值代表着紫外线防护能力，
数值越高代表防护能力越强。
一般来说，防晒霜的使用期限
为1-2年，过期产品效果会大
打折扣。
无论肤色如何，所有肤质都需
要使用防晒产品。

PA+代表防晒品的UVA防护等

级，+号数量越多代表防护能

力越强。

 

 

 

 

防晒常识小测验

防晒产品的知识小
测试
SPF值代表着什么？
防晒霜的使用期限是多久？
什么样的肌肤需要使用防晒产
品？

PA+代表着什么？



建议

根据实际需求选择合适的防晒指数

选购防晒产品时注意SPF值01

03

保持持久的防护效果

定期补涂防晒产品

02

尤其是在中午时段

避免长时间暴露在阳光下
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